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Compliments of: 
Mesa Fire Department

Wellness Team

Tu Ejer-Ciclo

Meta: 
Buena 

Salud y Estado 
Físico

Buenos Hábitos Alim
enticios 

5 porciones de frutas o verduras al día!

Sin mucha azúcar o grasa!                                 

Ejercicios de
Estiramiento

Después de 

calentar los 

músculos

Por lo menos 

10 minutos de 

3-5 veces por

semana

Aumenta tu 

flexibilidad!

Ejercicios de 

Resiste
ncia

Por lo menos 

20 minutos 

2 veces por 

semana

Tendrás músculos y huesos fu
ertes!

Ejercicio 

Cardiovascular

30-60 minutos mínimo 

5 veces por semana

Tendrás un corazón fuerte!

Juega baloncesto, montar en 

bicicleta, correr, nadar!

Duerme bien para 

revitalizar tu
 energía

7-8 horas

Ten un horario habitual para

acostarte

SuficientesLíquidos

8 vasos al día


